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Predmluva

roce 2011 jsem blogovym piispévkem odstartoval hnuti biohackin-

gu a zorganizoval prvni biohackingovou konferenci, ktera se konala

v jednom baru v San Franciscu. Zac¢astnilo se ji jen 100 lidi a asi
80 % z nich byli muzi. Do roka od tohoto prvniho blogového ptispévku
tvotily 60 % vSech biohackert Zeny. S tim, jak jsem svou spole¢nost
Bulletproof vedl k tomu, aby se stala novou vyznamnou a pi‘evratnou
silou ve vyrobé zdravych potravin, zacaly mezi nasimi zdkazniky po-
stupné ptevladat Zeny nad muzi.

V roce 2018 pridal slovnik Merriam-Webster biohacking na seznam
novych slov v anglickém jazyce. Ja jsem ho definoval jako ,Uméni a zna-
lost toho, jak ménit prostiedi kolem vés a ve vés tak, abyste méli plnou
kontrolu nad biologickymi procesy ve svém téle".

Od té doby se z néj stalo celosvétové hnuti, v jehoZ ramci biohackerti
v8ech zemi délaji v8e pro to, aby méli tolik energie a takovy Zivot, jaky
si pteji. A pravdou je, Ze Zeny si biohacking oblibi mnohem snéze nez
muzi. KdyZ jsem se o tomto posttehu zminil pted Zenami ve svém oko-
lf, vysmaly se mi a rekly: ,To proto, Ze nase téla se méni skoro kazdy
den, zatimco vy chlapi si v§imnete, Ze je néco Spatné, az kdyz vam tréi
néjaka kost.*

V tom je pravé ten hadek: Zeny jsou mozna lepsi v zaznamenavani
zmén, ale musi se s nimi potykat ¢astéji. Je frustrujici, Zze vétsina lé-
katskych studii az do posledniho desetileti mnohdy vylu¢ovala Zeny
prave kvuli témto typim zmén. Principy biohackingu plati pro v§echny
a ja se snazim zahrnovat veskeré studie, které najdu a které se tykaji

konkrétné Zen, nicméné informaci neni dostatek.



Biohacking pro Zeny

Proto jsem nadseny, Ze vdm mohu predstavit Aggie a jeji prikopnic-
kou knihu Biohacking pro Zeny, ktera osvétluje problematiku zenského
biohackingu. Tato kniha neni jen informativni, je to prtivodce, ktery vam
dodé& sebevédomi a je urcen specialné Zenam.

Biohacking by nemél byt désivy. Aggie ho demystifikuje tim, Ze po-
skytuje jasné, praktické a dosaZitelné strategie. Tyto strategie nejsou
jen teoretickymi idedly; vychazeji z jejich vlastnich zkuSenosti a ko-
lektivni moudrosti biohackerské komunity. V knize Biohacking pro
Zeny Aggie Zeny uci, aby se staly architektkami svého vlastniho zdravi,
a poskytuje jim ndastroje a znalosti, které jim umozni se v biohackingu
sebevédomeé orientovat.

Biohacking totiZ velmi ¢asto potvrzuje to, co védéli jiz nasi ptred-
ci, znalosti, které ndm casto predavaly nase babicky a jejich babicky.
Piredstavuje védecky podlozeny zptisob, jak nds znovu piivést k nasemu
dédictvi, v jehoZ ramci jsme zodpovédni za své zdravi a za zdravi komu-
nity kolem nés, a to jak muZl, tak Zen. Ptijde mi vzrusujici, Ze mame
k dispozici mnohem vice informaci nez kdykoli ptedtim a mdme mno-
hem véts$i moZznost ménit prostiedi kolem sebe a tim si dodat energii
a zlepsit ndladu i prakticky vSechny aspekty Zivota.

Aggie se k biohackingu dostala kvtili svym zdravotnim problémutim
a ndroc¢né praci, ktera vyzadovala hodné cestovani. Uvédomila si, Ze je
teba prevzit zodpovédnost za biologické procesy ve svém téle a zlepsit
tak kvalitu svého Zivota, a za¢ala zkoumat svét biohackingu. Jeji cesta
ji ptivedla aZ na mou konferenci o biohackingu, jeZ nyni hosti asi 3 000
zivotem kypicich lidi, kteti se schazeji, aby prisli na nové biohackerské
napady a ucéili se jeden od druhého. Tam jsem se s Aggie setkal poprvé.
0Od té doby jsem byl nékolikrat v jejim podcastu a ona v mém.

Jde do hloubky - travi hromadu ¢asu v Upgrade Labs, mé biohacker-
ské fransize, kterou najdete po celé Severni Americe, a dokonce se
vydala do hloubi svého vlastntho mozku v mém centru pro biohacking
mozku nazvaném 40 Years of Zen (40 let zenu, pozn. prekl.). Sviij pobyt
tam zdokumentovala online a mnoho Zen tak ptivedla k pochopeni
toho, Ze nase psychologické, emocni, a dokonce i duchovni soucéasti jsou
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Predmluva

nécim, co lze ménit. Bylo velmi zabavné travit s Aggie ¢as, protoze byla
rozhodnutd pouzivat biohacking tak, aby se rychle vyvijela a v mnoha
ohledech zlep$ovala.

Libi se mi ptistup, ktery Aggie uplatiiuje v této knize, nabizi strate-
gie, se kterymi 1ze snadno zacit a pfizptsobit si je svym individudlnim
pottebam. Jeji prace je pfinosnd zejména pro Zeny. Kultura dtiny a ho-
Zeny, které se obecné potiebuji vice zaméfit na odpocéinek a zvladani
stresu, aby podpotily své jedinecné biologické procesy. Jednim z nej-
vice frustrujicich aspektd hnuti zdravého Zivotniho stylu a fitness je
to, Ze nas v8echny nabada k tomu, abychom se vy&erpavali a zarovei
hladovéli na nizkokalorické dieté. Jak uz zkuseni biohacketi pravdépo-
dobné slyseli, muZi i Zeny se dostanou do slepé ulicky, ale Zeny se do ni
obvykle dostanou diiv, a to kvtili hormonalnim odli$nostem. Aggie ma
tohle pod kontrolou. Ctenartim poméaha ztistat v bezpedi, nepodcetiovat
regeneraci a brat ji jako nedilnou souc¢dast schopnosti podat vykon a Zit
kvalitné. To se mi libi.

I kdybyste vidéli jen jednu z mnoha webovych stranek ,biohacker-
skych frajerti®, byli byste v pokus$ent #ict, Ze v biohackingu udavaji smér
kterém se nachazite (mozn4 hned po vzduchu a vods), je vage komu-
nita. A vase komunita se skldd4 z muzt a Zen. Kdyz se Zena rozhodne
zapracovat na svém zdravi a Zivotnim stylu, téZi z toho v$ichni kolem ni.
A naopak. MtiZete to vidét na Aggiiné vlastnim Zivoté, ptevzala kontrolu
nad svym zdravim a energii a zdokumentovala to na svych socialnich
sitich.

Aggie se v Biohackingu pro Zeny touto problematikou zabyva a pii-
zplsobuje strategie biohackingu jedine¢nym fyziologickym potfebam
a zivotnimu stylu Zen. Nabizi vyvaZeny a holisticky ptistup, ktery je
v rozporu s tradi¢nimi zdravotnimi a fitness reZimy, které ¢asto tlaci
¢lovéka do extrémil. Aggie zdtraznuje, jak dalezity je odpocinek, coZ
je zasada, kterou jsem v biohackingu vZdy prosazoval, i kdyZ toto sdé-
leni ¢asto padlo na drodnou ptidu aZ potom, co dany ¢lovék vyhoiel.
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Biohacking pro Zeny

Kdyz si prectete tuto knihu, Aggiino sdéleni na tirodnou ptdu padne
hned!

Jednim z vyznamnych aspektti, na které Aggie upozortiuje, jsou pro-
blémy souvisejici s toxiny, jimz &eli specificky Zeny. Mainstreamovy Zi-
votni styl vystavuje Zeny vét$simu mnozstvi toxind, zejména prostiednic-
tvim vyrobkt, jako je make-up a dalsi pfipravky pro péci o plet. Aggie
diky svému hlubokému pochopeni téchto specifickych problému stavi
Zeny na cestu biohackingu jako rovnocenné partnerky. Na Zeny je také
kladen vétsi tlak, aby drzely piesné ty diety, které jim zptisobuji stres -
diety s nedostatkem kalorif a Zivin.

Biohacking pro Zeny je vic neZ jen kniha. Tvo#{ nedilnou soucdast
biohackingového hnuti. Nabizi Zendm praktické a realistické navody
a zarovel predstavuje moZnost se zlepSovat a ziskat vice sebevédomi.
Tato kniha je prvni svého druhu, navrzena specialné s ohledem na Zeny,
a prostiednictvim fadnych védeckych vyzkumt a praktickych rad pro-
zkoumadva sloZity a zaroven krasny svét Zenského biohackingu.

Knihu Biohacking pro Zeny ¢ini vyjime¢nou Aggiin vyvazeny piistup
k bichackingu. Odmit4 extrémy, které jsou v tradi¢nim zdravotnictvi
a fitness odvétvi ¢asté. Misto toho se vydava udrzitelnym a celostnim
smérem. Rovnovaha mezi piekonavanim limitti a uptednostiiovanim od-
pocinku je zejména pro Zeny, které toho v dne$nim rychlém svété musi
zvladat hodné, zdsadni. Aggiin pohled nabizi zptisob, jak dosdhnout
optimalniho zdravi bez tistupkti v ostatnich oblastech Zivota.

Aggie jde skrze knihu Biohacking pro Zeny nad rdmec zdravi jednot-
livce. Tim, jak Zendm poskytuje znalosti a nastroje pro biohacking, vy-
tvaii efekt laviny, ktery se $iti do celych rodin, komunit, a dokonce i do
$irsi spolec¢nosti. S tim, jak stdle vice a vice Zen zkousi biohacking, se
z mnohych ¢asto stanou vzory, jez inspiruji lidi ve svém okoli, aby také
dbali o své zdravi a pohodu. Neni nad to, kdyz vidite $tastného, zdravé-
ho a energického ¢lovéka, ktery doslova poskakuje po ulici a zvedne
vas$i poSmournou naladu zptisobenou néjakou raw kapustovou dietou,
kterou zrovna drzite. Pokud tomu nevérite, pfijdte na The Biohacking
Conference a pokecejte se mnou a s Aggie!
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Predmluva

Biohacking pro Zeny je vic neZ jen kniha, je to vyzva k akci. Vyzyva
Zeny, aby se aktivné zabyvaly svym zdravim, zpochybtiovaly konvenéni
nazory a zkoumaly nové moznosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Aggiina prace je dikaz, Ze biohacking miZe ménit Zivoty, a zaroven
povzbuzuje Zeny, aby udélaly prvni krok na této ptinosné cesté.

Knihu Biohacking pro Zeny doporuéuji, jelikoZ si myslim, Ze se pro
biohackerskou komunitu stane vyznamnym milnikem. Aggiino dilo je
pro Zeny nadéji a zadroven pravodcem, ktery je inspiruje, aby prevzaly
kontrolu nad svym zdravim a vyuzily svého plného potencialu. Je mi cti
podpotit Aggiinu vizi, ktera se velmi shoduje s tou moji - u¢init z bioha-

ckingu snadny a Siroce dostupny transformacéni nastroj pro véechny.

S vdécénosti,
Dave Asprey
Generalni teditel Upgrade Labs, 40 Years of Zen a Danger Coffee
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Ivod

tedstav si tohle: Jsem Aggie Lal, cestovatelka s miliony sledujicich

na socialnich sitich zndma pod piezdivkou Travel in Her Shoes.

Ptestoze jsem 300 dni v roce travila focenim na téch nejsnovéjsich
mistech (Bora Bora, Bali, Barcelona - na co si vzpomene$!) a oprav-
du jsem Zila svij sen, pted nekolika lety jsem si uvédomila, Ze musim
udélat nékolik zasadnich zmén ve svém tvrdém veganském zivotnim
stylu. Popijela jsem kapustové koktejly a latté s ovesnym mlékem, tedy
v8echno, diky ¢emuz bych méla byt zarici, zdrava a krasn4, ale ja jsem
byla vy¢erpana.

Nejdtiv jsem to pti¢itala cestovéni. Sttidani ¢asovych pasem miize
ovlivnit spanek a cirkadianni rytmus, takZe to bude asi tim, ne? Kro-
meé toho kazdy je unaveny. V8ichni si davadme par $4lka kavy, abychom
prezili den.

Pak ptislo nadymadni, které zptisobilo, Ze jsem méla bticho jako
v $estém mésici téhotenstvi - coz by bylo skvélé, kdybych opravdu byla
v Sestém meésici téhotenstvi. Ale nebyla jsem. Nasledovalo ptibirdni na
véaze, které se plizilo jako ninja, a vykyvy ndlad, které jsem nedokézala
ovladat.

Pak prisla deprese, po ni pupinky a vypadavani vlasti v chomacich!
Super. Jasné, datilo se mi, ale na inavu a smutek nepomtze zadny filtr.
Energii, kterou by sis pfdla mit, nemtize$ pomoci Photoshopu ptrenést
do svého skute¢ného Zivota. Néco se muselo zménit, a to rychle.

Meéla jsem Stésti, Ze jsem disponovala jak prostiedky, tak moZnosti
dostat se k nejlepsim lékatim v New Yorku. A taky spoustou ¢asu,

ktery jsem mohla travit v ordinacich. Ptedstav si, Ze za testy a 1é¢bu
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Biohacking pro Zeny

utrati$ 20 000 dolard, vidi$ v nich nadéji, ale vzapéti té zavedou do
dalsi slepé uli¢ky. Byla jsem zmatend a zoufald. Copak neexistuji néjaké
léky na nadymani a vy¢erpani? Jisté, ale pripadalo mi, Ze jedno takové
reSeni ptrinasi t#i vedlejsi uc¢inky. Nebylo to udrzitelné a ani nic pro
mé. Zila jsem ekologickym a celostnim zptisobem Zivota. SnaZila jsem
se Zit nejlépe, jak jsem jen mohla, a 1ddovat se 1éky mi tak ptipadalo
kontraproduktivni.

Nakonec jsem z ¢irého zoufalstvi zkusit néco - cokoli - narazila na
biohacking. Pesnéji fe¢eno jsem se do néj pustila z nouze. Ocitla jsem
se ale v muzském svété. Drz plist 20 hodin denné, otuzuj se a makej
v posilovné. Kazdy trénink ozna¢ hastagem #NoDaysOff. Bylo to... inten-
zivni. Ale byla jsem odhodlang, takZe jsem se do toho pustila po hlave.
Keto? Zkusila jsem. Past? To si pis. Mésic bez cukru? Jo. Ale hadej co?
Potad jsem byla vy¢erpand, a v tu dobu jsem se navic citila naprosto
mizerne.

Pustila jsem se do toho tedy na vlastni pést a zjistila jsem, Ze Zen-
sky biohacking je uplné jiny (a prakticky neobydleny) svét. V té dobé
se v tomto odvétvi nepohybovaly témér Zadné Zeny. Biohackerek bylo
hodné, ale postupovaly podle doporuc¢eni uréenych pro muzska téla. Po
tadé pokusti a témét stejném pocétu omyld jsem se naucila, co funguje
a co ne, a nejednou jsem se spdlila, abys ty uz nemusela. Vysledkem
je kniha Biohacking pro Zeny, kterd je plna doporuéeni $itych na miru
Zendm a psanych Zenami pro Zeny. Je to prace, za kterou jsem tvrde
bojovala, a pojednéava o tom, jak si z biohackingu udélat cestu za svymi
zdravotnimi cili, ktera bude vzrusujici a zaroven ti zvedne sebevédomi.

Stane$ se biohackerkou. Ano, ty. Ta nddherna Zena, ktera praveé ¢te
tato slova a ktera by si prala mit disciplinu a odhodlani stat se bioha-
ckerkou, ale zaroven se potyka s tou otravnou véci zvanou ,skute¢ny
Zivot“, jeZ ji neustale dychéa na zada.

V3echny tyto perly jsem shroméazdila do jediné a velmi srozumitelné
knihy. Piedstav si svét, ve kterém se nemusi$ probirat dvéma stovka-

mi dokumentti, knih, podcastt a pochybnych vldken na Redditu. Je to

16



Il

peclivé sestaveny privodce, v némz nejsou zadné nesmysly a ktery ti
pomiiZe ziskat zpét tvé zdravi a vitalitu takovym zptisobem, jenz ti zmé-
ni zivot, aniz by ho cely ovladl. Biohacking pro Zeny ptedstavuje rychlou
cestu k novému ja. Energickému, sebevédomému a zativému jako ranni
slunce na balijské plazi, bez potteby filtra.

Chces prestat tapat a piejit rovnou k fakttim, ktera ti zménf Zivot?
Biohacking pro Zeny je tvij plan na cestu k nev$ednimu Zivotu. Proménu,
na kterou ¢ekas, mas na dosah na néasledujicich strankach. Jsi piipra-
vena se do toho pustit?

Moznd té napada otdzka, pro¢ jsem napsala vlastni knihu o bioha-
ckingu, misto abych té odkazala na velikany v tomto oboru. No, spousta
z nich nema vaje¢niky (ne Ze by vaje¢niky definovaly Zenu, ale myslim,
7e mi rozumis). Dave Asprey je otec biohackingu a ja jsem... tvoje nej-
lepsi kamaradka. Tvoje biohackerska nejlepsi kamaradka. S vajeéniky
a s jinym pohledem na celou véc.

Jako tvoje nejlepsi kamaradka vim, Ze mas na starost milion véci.
Nova prace? Rozchod? Dité na cesté? Nezavazny vztah? Je toho tolik.
Uz tak nevi$§, kam driv skocit, a ted se mas ucit o biohackingu. Mtze
ti to pripadat jako prilis velké sousto. A ja nechci, abys to vzdala kvtili
tomu, Ze nemas dost ¢asu, nebo proto, Ze tvoje télo nereaguje tak, jak
jsi doufala.
pokud je toho na tebe ted ptili§ a ve tvém Zivoté se déje spousta jinych
véci. Chci, aby ses citila lépe, neZ se citi$ ted.

A takhle toho dosdhneme: Moje superschopnost spoc¢iva v tom, Ze
umim (spolu se skupinou védcii v mém tymu) pretlumodit slozité 1ékai-
ské vyzkumy do velmi jednoduchych informaé¢nich jednohubek, které
muize$ spotradat, zatimco si Zije$ sviij hekticky Zivot, at uz ¢te$ tuto
knihu ve vlaku na cesté do prace, pti ¢ekani na déti ve §kole nebo ven-
¢eni domaciho mazli¢ka. Netlumod¢im tyto vyzkumy proto, Ze bych si
myslela, Ze nejsi dost chytra jim porozumét. Tlumoc¢im ti je proto, jelikoz

té chapu a vim, Ze v zivoté Zongluje$ s milionem véci.
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Biohacking pro Zeny

Tato kniha vznikla, aby podpotila Zeny, které jsou oporami pro
ostatni.

Taky se s tebou podélim o svou osobni cestu od veganstvi pies zary-
té biohackerstvi az po kombinaci biohackerstvi a bioflakaéstvi. Nikdy

jsem nebyla zdravéjsi a $tastnéjsi nez ted. (Opravdu.) Tak pojdme na to!
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Kapitola |

KDO JE BIOHACKER?

dyz bylo Laie 18 let (nyni ji je pies 20 let), byla neustéle nemocna.

Jako mala holka meéla podvéhu. Jeji pediatr pojal podezi‘eni na poru-

chu ptijmu potravy a fekl jeji matce, aby Late d&vala jakékoli jidlo,
o které si fekne, jen aby pfibirala na vaze.

Lara ptirozené tihla k nezdravému jidlu. Které dité by to nedélalo,
kdyby mélo tu moZnost? Ve skole byla jedind, kdo mél k obédu deset ba-
lickt susenek. Kdyz pii$la domti, ohi'dla si ke svac¢iné mrazenou syrovou
pizzu s extra syrem navrch. Po rodinné vedeti byl vzdycky dezert, jelikoz
jeji stryc byl cukrat. Kazdy den snédla hromadu sladkych jidel, takze
ziskavala spoustu (prazdnych) kalorii, ale ani piesto moc neptibirala.

Nakonec se u Lary objevil zapal plic, astma a chronicky zanét vedlej-
$ich nosnich dutin. Lékati ji nékolikrat prohliZeli plice, ale nic nenasli.
Trvalo témét dva roky, nez se piislo na to, Ze ma problém s mandlemi,
ale jeji tehdejsi 1ékat rekl, Ze jejich odstranéni se jiz nedoporuduje.
Misto toho ji na rok a pil ptedepsal antibiotika! Kazdy mésic dostavala
novou krabic¢ku. V jednu chvili brala pét az deset 1ékii na predpis denné.

Dnes uz Lara vi, Ze brat kazdy meésic antibiotika po dobu jednoho
a pul roku je smésné, ale tehdy nevédéla, co nevi. Slysela jen: ,Bude
lépe, Laro. Jen vic jez a odpocivej.”

Nikdo ji netekl, aby jedla lépe.

Nikdo ji netekl, aby se zamétila na sloZeni stravy.

Nikdo ji netekl, aby se zamétila na jeji vyzivovou hodnotu.

Nikdo ji netekl, aby uZivala probiotika.
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Nakonec zacala trpét nejriznéjsSimi sttevnimi potiZemi. Taky méla
akné, syndrom drazdivého tra¢niku (IBS) a chronické migrény. Nemohla
nosit kalhoty, protoze ji byly prili$ tésné. Nic se nemohlo dotykat jejtho
bricha, protoZe bylo tak nafouklé a bolestivé.

Jeji potize byly tak zavazné, Ze ji jeji 1ékat jednou fekl, Ze se u ni
moZn4é rozviji Crohnova choroba. Kolonoskopie ji nastésti vyloucéila,
ale néco nebylo v poradku.

Lékat ji provedl v8echny testy, o kterych védél, ale nenasel zadny
problém, ktery by mohl vytesit. Po péti letech snahy ptijit na kloub jejim
zdravotnim problémum to nakonec vzdal a rekl, Ze uz pro ni nemize
nic udélat.

Lara vSak nemohla dal trpét bolesti.

Vyzkousela uz vSechny diety, véetné bezlepkové, bezlaktézové i low-
FODMAP (eliminac¢ni dieta pt#i syndromu drdazdivého tracniku a dal$ich
zaZivacich potiZich, pozn. prekl.), ale nefungovaly ji. Pak objevila dietu
GAPS, zndmou také jako dieta s kostnim vyvarem. Neslo jen o piti vy-
varu z kosti, ale o vytazeni zpracovanych a prozanétlivych potravin
a konzumaci vétsiho mnoZstvi masa, ryb, vajec a vatené zeleniny. Zjis-
tila, Ze dokaze stravit jen maso a vyvar z kosti, protoZe jeji stieva byla
prili$ zni¢end. Nestacilo to vSak k tomu, aby byla dostatecné vyZivena,
natoz aby mohlo jeji télo prospivat.

Lara, nyni Zena ptes dvacet s védeckou kariérou, se pustila do vyzku-
mu na vlastni pést. KdyZ na internetu hledala alternativy, nasla mou
fitness vyzvu Biohacking Bestie.

V ramci vyzvy sdilim spoustu zdroji a prace dalsich relevantnich
odbornik, takZe se Lara za¢ala notit do knih o biohackingu, které jsem
doporucovala. Byla tak zoufala, Ze vyzkous$ela vSéechno mozné, véetné
mnou zminéného testu DNA. Kdy?Z si ho nechala udélat, zjistila, Ze jeji
télo ma nizsi geneticky danou schopnost detoxikace.

KdyZ jsem se ve vyzvé zminila, Ze nékteti lidé nedokazou stravit urci-

té antinutrienty zvané lektiny, Lara si uvédomila, Ze zelenina, kterou ji,
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jich obsahuje hodné. Zac¢ala se jim vyhybat, zkusila jiné druhy zeleniny
a zabralo to.

Také si uvédomila, jak je pro zdravi diilezité mit vyrovnanou hladinu
glukdzy. Pro meé to bylo zasadni. Lara zjistila, Ze se diky tomu zbavila
hroznych chuti na nezdravé jidlo, které ji nékdy vedly az k tomu, Ze
k veceti spotadala bali¢ek chipst.

Pozdéji zjistila, Ze ma néjakého parazita, a tak uzivala ptirodni pro-
sttedky, aby se ho zbavila. BEhem $esti mésicti se ji podatilo zvratit
priabéh IBS a vysadit 1éky. Vsechny.

Léta trpéla chronickym zanétem dutin, kviili kterému pouzivala silny
nosni sprej, ale podatilo se ji ho prestat uzivat. Prestala trpét chronic-
kymi migrénami. Na obli¢eji mivala opravdu silnou rtizovku, kterou
nedokazala zakryt ani silnym make-upem, ale diky biohackingu zmizelo
i zarudnuti.

Lara tvrdi, Ze cesta k ozdraveni jejich sti‘ev byla slozit4, ale naucila se
diky tomu mnohem vice naslouchat svému télu. Zjistila, Ze ji prospiva
ptst podle jejiho cyklu a piti nepristielné kavy, coZ je recept Davea
Aspreye na kavu s maslem a MCT olejem (ano, ¢te$ spravné, méaslo
v kava!).

Vzala své zdravi do vlastnich rukou a tim se koneé¢né dostala k jadru
svych potizi, uzdravila se zevnitt i vné a maze $tastné zit sviij zivot.

Dnes je Lara jednou z nejzdravéjsich a nejvykonnéjsich Zen, které
znam. Rik4, Ze komunita Biohacking Bestie ji ve spravny ¢as zasadné
ovlivnila a nasmeérovala ke spravnym lidem.

A to nejlepsi na konec: Lara je nyni sou¢asti mého vyzkumného tymu,
ktery poméhad tisicim dal$ich Zen najit feSeni jejich specifickych pro-
blémt, a ne jen slepé ptijimat néc¢i rady.

Lara je dokonalou definici biohackerky. Netravila kazdy den hodiny
v posilovné ani se nenotila do studené vody. Nijak netrpéla, aby se

uzdravila. Naprosto v8ak zmeénila sviij Zivot.
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